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溜め込んでいませんか？」

問題に直面したとき、考えに行き詰まったとき、ひとりで抱え込
まず誰かに相談してみましょう。話をすることで、考えが整理で
きたり、異なる視点から考え直すことが出来ます。誰かに相談す
ることや周囲から手を借りることは恥ずかしいことでも能力が
足りないことでもありません。相談場所はたくさんあります。気
軽に相談してみましょう。

「知らず知らずの間にストレスを
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